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REPAS DE MIDI

Salade verte mélée
sauce pain d‘épice*

Escalopes de porc sauce

carotte figue**
Riz

** Recette tirée du dernier numéro

REPAS DU SOIR

DESSERT/QUATRE-HEURES

Croustillants au fromage

et aux poires*

Salade

Rouleaux de polenta au
jambon*

Fenouil

Bircher a la canelle

Chaussons au
chocolat**

** Recette tirée du dernier numéro

Salade mélée
Croissant au poulet
curry**

** Recette tirée du dernier numéro

Pommes de terre en
robe des champs
Fromage

Légumes, taillés en
batonnets

Sauce au Séré
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Bonhomme au citron et
a la cannelle

Faite maison avec du beurre
frais.

ROsti de mais aux Salade de mache

légumes* Nouilles multicolores
sauce aux boulettes*
Salade Salade de carottes

Chaussons a la fondue
de fromages*

Mini-gratins de riz*

A quatre heures:
Cake aux fruits

Servir avec un verre de
lait

CONSEIL

Préparer la double quantité de

riz pour les mini-gratins de riz.

Préparer la 1% quantité de
polenta pour le résti de mais.

Préparer la double quantité de
pommes de terre pour le rosti
de mais.

Toutes les recettes avec ** et *
figurent sur les pages suivantes.
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ROULEAUX DE POLENTA AU JAMBON

3 portions de lait par jour
1 portion = 2 dl de lait

INGREDIENTS

préparation: env. 25 min
mijotage: env. 40 min
gratinage: env. 25 min

Pour 4 personnes
1 plat ovale allant au four de 35 cm de long

polenta:

4 dl de lait

4 dI de bouillon de boeuf

200 g de semoule de mais grossiere (Bramata)
% bouquet de ciboulette, ciselée

120 g de fromage de montagne, rapé

sel

poivre du moulin

noix de muscade

8 tranches de jambon

2 dl de bouillon de boeuf

1,8 dl de demi-créme pour sauces
1 cs de thym

poivre du moulin

thym pour décorer
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PREPARATION

1 Polenta: porter a ébullition le lait et le bouillon. Verser la polenta en pluie tout en remuant. Mijoter 30-40 min a

petit feu en remuant de temps en temps, laisser refroidir.

2 Mélanger la polenta, la ciboulette et la moitié du fromage, rectifier I'assaisonnement. Former deux rouleaux d'env.

3 cm d'épaisseur, couper chaque rouleau en quatre. Envelopper chague morceau dans une tranche de jambon,

disposer dans le plat.

3 Mélanger le bouillon, la creme pour sauces et le thym, assaisonner. Verser sur les rouleaux de jambon et parsemer

du reste de fromage.

4 Gratiner 20-25 min au milieu du four préchauffé a 220 °C, décorer.
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